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Diese Broschüre wurde Ihnen überreicht von:

Qigong

Qigong ist ein moderner, chinesischer
Begriff für eine Vielfalt von Traditionen
des kunstvollen Umgangs mit Qi.

Qi
ist Lebensenergie, Vitalität, Lebendigkeit,
Beseeltheit.

Gong
bedeutet beständiges Üben oder
„Pflege der Lebenskraft“.

Die Übungen des Qigong sind ein ur-
sprünglicher Bestandteil der Chinesischen
Medizin und eine ganzheitliche Methode
um Lebensqualität und Wohlbefinden zu
steigern. Körper, Geist und Seele werden
gleichermaßen angesprochen.

Qigong kultiviert die Haltung der
Achtsamkeit und weitet den Blick
für Sinnsuche und Spiritualität.

Mit
Qigong
älter
werden
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Positive Erfahrungen
bei Seniorinnen und Senioren

• Das Gefühl, selbst etwas für sich
tun zu können

• Verbesserte Körperwahrnehmung

• Psychische Ausgeglichenheit,
Lebensmut, Selbstvertrauen

• Mehr Freude am Leben

• Stabilisierung des Gleichgewichts
und Sturzprophylaxe

• Stärkung der Organfunktionen

• Sanftes Training des Bewegungs-
apparates

• Schulung von Konzentration
und Merkfähigkeit

• Gemeinschaftserleben

Qigong-Übungen ...

. . . verbinden Bewegung mit meditativer Ruhe

... sind sanft, geschmeidig und natürlich

... können im Stehen, Gehen, Sitzen
oder Liegen ausgeführt werden

… sind für alle Menschen geeignet

… sind besonders hilfreich für ältere Menschen –
ob aktiv und fit oder mit Einschränkungen

Alles Lernen ist ein Sich-Erinnern.
Platon

Wie wirkt Qigong?

Qigong-Übungen verbinden Körper, Atem und
Vorstellungskraft auf harmonische Weise.

Durch eine Sensibilisierung der Wahrnehmung
kann sich ein positives Körpergefühl entwickeln.

Daraus erwächst eine Zunahme an Ausgeglichen-
heit, Achtsamkeit, innerer Ruhe und Lebensfreude.

Qigong dient der  Lebenspflege. Das Qi hat
seine eigene Weisheit und wirkt dort, wo es
gebraucht wird.

Somit können die Übungen bei jedem
Menschen anders ausgleichend wirken.




